

















































and Conroy 1984）。 
z 傳染性、過敏性及發炎的情況 Infectious , Allergic , and Inflammatory Conditions 
游泳會增加感染外耳炎的危險（游泳耳，”swimmer’s ear”），過度訓練的運
動員，會有免疫抑制的不良影響的危險（Newsholme and Parry-Billings 1994）。通
長較敏感的人運動過後會發生因太過用力可能導致氣喘的情況（Anderson, 
Daviskas, Simth 1989）。 








險性（Kohl et al. 1992; Siscovicket al. 1984）。無論如何，規律運動的最終目的是要
減少心臟病死亡的危險。 










較不會發生傷害，傷害的發生率為walking 5% vs. jogging 57%，是否這個發現真
的只發生在老年人身上，或這些活動的特徵是否可推及所有年齡層，仍有待證
明。也有一些針對有氧舞蹈研究指出，每星期從事超過四堂有氧舞蹈課程的活



















z 合適的運動環境  注意安全的運動環境，跑步最好在是草地、土地，防止相
同的應力集中，繞圈或道路勿只以同一方向跑。 




z 選擇合適的器材  須視所參與的運動項目，選擇合適的球具，如高爾夫球
桿、網（羽）球拍，及其所需的護具如頭盔、護脛等。 
z 有適當的運動指導及適當的運動計劃  應建議從事身體活動的人，事先學習
有關的運動技巧，切勿操之過急，運動訓練最忌諱”too much too soon”，最好
不要用高於正常負荷水準的活動；不常活動的人希望開始有一個適當的活動
計畫時，初期的運動時間應較短些，在逐漸地延長達到他們的目標。 
參考資料：（略） 
